
●M.9316男，合肥公

办大学教授，博士生导

师，41岁，短婚未育，英健

沉稳重情，经济住房待遇

优越。诚觅一位 38 岁以

下，本科及以上，从事教

科文卫工作，温柔气质佳

的未婚未育女士牵手。

●M.9527男，合肥重

点设计院工程师，硕士，

38岁，1.78米，短婚未育，

儒雅博学，英俊进取，高

知家庭，经济优越。诚觅

36 岁以下，专科以上，面

容娇好的未婚或未育女

士相识相知。

●M.9235男，合肥重

点大学教师，29 岁，1.77

米，硕士，未婚，儒雅谦

和，锐意进取，高知家庭

独子，房车俱全。诚觅年

龄相仿，职业稳定，温柔

秀丽的女孩结伴同行。

●F.2117 女，合肥三甲医院医生，26 岁，1.63

米，硕士，未婚，温柔文静端丽，经济优。诚觅32岁

以下，1.72 米以上，本科及以上，工作稳定，通情达

理的先生牵手。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条

件适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百

大CBD中央广场公寓楼20楼2006室）了解详细情

况（合则免费安排约见）。咨询电话：18919621348

（崇老师）
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星级编辑宋才华 组版胡燕舞 校对刘 洁 心灵养生

□ 饮食健康 5种“贴秋膘”的好食物

读者：开学后，孩

子将离开家去寄宿制

学校上学，总觉得心

里舍不得，有种失落

感和空虚感，该如何

排解？

心理专家：要高

兴孩子的长大，看到

自 己 的 辛 苦 有 了 成

绩。就如十月分娩，孩子到了一定时间，就会开始

自己的生活。但是不管走多远，家人的心都是彼此

牵挂，要接受和适应这种变化。

□ 记者 马冰璐

一转眼，暑假进入尾声，开学在即，面对即将到来的

新学期，不少萌娃却感到“心慌慌”，有的甚至自称头疼、

恶心、肚子疼，可医生检查后却发现孩子身体无恙，而是

得了开学综合征。对此专家表示，这是焦虑症的一种表

现，有五类孩子易“中招”开学综合征，家长一定要帮助孩

子攻克开学综合征。 □ 陈红 周先荣 记者 马冰璐

新学期在即，萌娃“心慌慌”
最近，家住合肥市王卫社区的林女士很烦恼，因为5

岁的小女儿童童每天不停地追问她：“妈妈，还有几天要

上幼儿园了呀？”“明天就要上幼儿园吗？”……“我问她，

是不是不想上幼儿园，她便低下头，不吱声。”林女士说，

10 岁的大女儿悄悄告诉她，童童觉得暑假玩得太开心

了，所以特别不想去上幼儿园。为了让童童开开心心去

上学，林女士特地前往社区党委和关工委开设的心理课

堂寻求支招。

和林女士一样陷入烦恼的还有家住合肥市五里墩街

道的董女士，“10岁的儿子最近总嚷着肚子疼，可去医院

检查了一番，发现他身体无恙，医生问他：‘是不是快开学

了，作业没写完，有些担心？’他瞬间红了脸，低下了头。”

“医生说，孩子的表现属于开学综合征，建议对孩子

进行心理疏导。”董女士说，已经带儿子前往街道文明办

开设的心理咨询室，向心理咨询师寻求帮助了。

五类孩子易“中招”开学综合征
据国家二级心理咨询师周金妹介绍，开学综合征，又

叫开学焦虑症，一些孩子从假期比较轻松的环境、松弛的

休息状态，即将进入有规律、比较紧张的学习状态时，心

理假期却还在持续，所以会出现焦虑、情绪躁动等心理反

应，甚至出现失眠、身体不适的现象，这其实是对即将到

来的新学期的适应不良。

据了解，开学综合征的主要表现是出现疲倦、焦虑，

情绪低落，既不想学习，又不想吃饭睡觉，注意力不集中，

学习效率低下，甚至出现厌学现象，有时还会出现不明原

因的发烧、呕吐等躯体症状。

“像心理素质低和适应能力较差的学生、在学校经常

受到老师批评的学生、学习成绩不好的学生、对新环境不

能很快适应的学生，以及一些过于追求完美学业的优秀

生，都是开学综合征的易发群体。”周金妹表示，家长要帮助

孩子将紧张情绪转化为渴望进步的动力，可以在开学前制

订每日作息制度，与新学期的作息时间结合起来，抓紧调整

作息时间的生物钟，“建议家长为孩子准备开学礼物，比如

购买一些学习用品，让孩子感觉到自己受到了重视。”

周金妹提醒，如果孩子上一学期的成绩不是很理想，

家长要多加鼓励，让他感觉到新学期是新的开始，大家又

站在了同一个起跑线上。同时帮助孩子拟定新学期的学

习计划，总结出合适的学习方法，并把它们写下来，以之

作为新学期的学习规范。

身心同调应对“开学综合征”
周金妹建议，家长从生理和心理两个角度帮助孩子

攻克开学综合征，假期里时间安排相对放松，而开学后

的作息相对比较规律。家长们可以先固定早上起床的

时间，及晚上休息的时间，督促孩子按时上床睡觉。家

长不要操之过急，要让孩子的身体逐渐回归到开学节奏

的过程。

对于孩子开学前后表现出的食欲不振、疲惫困倦的

情况，家长可以在饮食中作以调整。在保证给予孩子足

够营养的同时，可以适当准备一些清淡爽口、利于开胃

的饭菜。

与生理上的适应相对应的是心理上的适应，只有孩

子真正接受了新学期的生活，对新学期的学校环境和学

习环境足够熟悉和投入，孩子才能顺利完成新学期所带

来的挑战。听到孩子抱怨“不愿开学”，家长不要第一反

应就是气不打一处来，而是应该多了解孩子内心的想法，

勤于沟通，才能“对症下药”。周金妹说，听到孩子说不愿

开学，家长的第一反应大多是“孩子不愿学习”，但实际

上，有些孩子可能并不是抵触学习，而是在学校与老师或

同学的人际关系出现问题，单纯不喜欢学校的环境而已，

所以需要家长及时沟通了解。

参加老年大学，发挥余热
星报讯（记者 祁琳）“没想到了退休之后，反

而重新焕发了活力。”今年64岁的王英家住合肥庐

阳区，她在退休之后，进入到老年大学学习，找到了

目标，生活过得有滋有味。

王英称年轻时就有书法的爱好，但是一直没有

时间静心学习，退休后经人介绍到了老年大学学习

书法，很是开心，“退休后无所事事，去了学校学习，

干劲十足。”王英的老伴介绍。

现在，王英除了每周会去学校学习，和老师同

学沟通交流外，空余时间在家创作，还拉着老伴一

起学习，“老年大学是个好去处，发挥余热，自己找

到兴趣爱好点，身体自然就会好起来。”

星报讯（记者 马冰璐） 常言道，一夏无病三分虚，

根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，秋季进补是十

分必要的，下列5种食物是“贴秋膘”的好选择。

蛋类：蛋类含有高质量的蛋白质、脂肪酸、12种维生

素、丰富的卵磷脂，都是秋天应适当补充的营养物质。

坚果：每天1勺果仁不仅有利于心脏健康，还能提供

维生素E和多种微量元素。

发酵食品：发酵食品（各种发酵面食品、醪糟、豆豉、豆

酱、豆汁、酸奶等）在微生物的作用下，食物产生大量B族维

生素，微量元素和各种活性物质能更好地被人体吸收利用。

薯类：薯类食品富含B族维生素和钾、镁等矿物质，

膳食纤维丰富，有利于提高胃肠的消化吸收能力。现代

研究认为，以它们作为主食能预防高血压等慢性病。秋

季正是薯类出产的旺季，可替代部分精白米面，是非常

好的健康主食。

绿叶菜和橙黄色蔬菜：秋季来临，体内维生素 A 储

备少，如不及时补充，冬春季节易出现暗视力下降、眼睛

干涩、呼吸道感染等问题，也容易造成叶酸和维生素B2

不足。多吃绿叶菜和橙黄色蔬菜，如芥蓝、菠菜、胡萝

卜、南瓜等，就可解决这个问题。

开学在即，萌娃“心慌慌”
注意！这五类孩子易“中招”开学综合征


